Kids Activity Pyramid

Watching TV
Watching videos
Playing computer games

Swinging

Hopping
Sliding

OFTEN

Swimming Running
Jumping Kick Ball
Dancing

EVERY DAY

2

Take the stairs
Pick up toys
Take the dog for a

Play outside

Ride a tricycle or bike
Go for a walk

Help around the house

Help your child be active every day.

Your child needs 30 to 60 minutes a day of moderate activity most days of
the week.

Limit the activities at the top of the Pyramid. These activities prevent your

child from being fit and active.
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La Piramide de Actividades para Nifos

REDUCE

Mirar la TV

Mirar videos

Jugar con los juegos de
computadora

Mecerse en un
columpio

Brincar

Deslizarse

iy
V2 MAS SEGUID

Nadar Correr
Saltar Patear la pelota

Bailar

e

TODOS LOS DIAS

Jugar afuera .
Montar un triciclo o
una bicicleta

Salir a caminar
Ayudar en la casa

Subir por las
escaleras
Recoger los juguetes
Sacar al perro a
caminar

Ayude a su nifio(a) a que se mantenga activo(a) todos los dias.

Su nifio(a) necesita tener actividad moderada de 30 a 60 minutos al dia, la
mayoria de los dias de la semana.

Limite las actividades que estan en la punta de la Piramide. Estas actividades
previenen a que su nifio(a) se mantenga en forma y esté activo.

De acuerdo con las Leyes Federalesy las Reglas del Departmento de Agriculturade los Estados Unidos, estainstitucion prohibe la discriminacion a base de raza, color, nacionalidad, sexo, edad o minusvalia.

Para presentar una queja de discriminacion, escribaa El Departmento de Agricultura de Los Estados Unidos con el Coordinador de Los Derechos Civiles: USDA, Director, Office of Civil Rights, Room 326-W, Whitten
Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, DC 20250-9410



